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SORUNUN CEVABI HEMEN AKLIMA GELMIYOR
_ONUN ICIN DE ZAMAN KAYBEDLYORUM.

Eger hemen aklima gelirse yaparim, gelmezse bunula ugrasmak

yerine daha baska bir soruya bakip daha sonra zaman kalirsa bu
soruya tekrar dénerim.

Yeterince deneme sinavina girdim. Uygun bir stratejim var.
Performansimi en uygun sekilde kullanabilirim.

YAPAMAYACAGIM..............

Yapmak degil, yapmaya calismak benim elimde ben elimden gelenin

en iyisini yapmaya calisabilirim.
{

BU SINAVDA BASARISIZ OLURSAM 0 ZAMAN BEN BIR
HIcim

Alacagim sonug yalnizca sinavin bir degerlendirmesi, benim degil.

STINAVDA BASARISIZ OLDUM

Sinavda ben degil, benim ders calisma ve soru cevaplama
davranisim basarisiz oldu.

TAKDIR EDILMEK ICIN COK BASARILL OLMAM (AZIM..

insanlarin beni takdir etmesi sadece sinavla baglantili olmamali. Ben
onlari basarili olduklari icin mi seviyorum?

KAZANAMAZSAM ANNEMIN BABAMIN YUZUNE NASTL
BAKARIM,_BENIM ICIN COK FEDAKARLIK ETTILER.

Onlar anne ve baba olarak ellerinden geleni yaptilar. Ben de ebeveyn
olsam ayni seyi yapardim. Ben de ¢alismak i¢in elimden geleni

yapacagim.

Yapabildigimiz her seyi yapsaydik, sonucuna kendimiz bile
sasardik
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BU STNAVDA DERECE YAPMALIYIM

Sinavin sonucunun ne olacagi sadece bana bagli degil, bana bagl
olan kismi ders ¢alismam; bu ¢alismam sonucunda ne olacagini

bilemem.

BASARAMAZSAM REZIL OLURUM..

Rezil olmak gergekte varolmayan benim kafamda olusturdugum

bir sey. Benim hayatim ve iliskilerim sadece bu sinav ve sonucundan
ibaret degil.

Onemli olan benim ne istedigim ve ne yapacadim dikkatimi
digerlerinin istekleri Gzerine odaklarsam isim zorlasir.

DIKKATIM HIC DACILMAMALT

Dikkatim dagilabilir, ben dikkatimi ekonomik kullanmaya calisayim,

dikkat artirici etkinlikler yapabilirim.
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EYE NMAMALLYIM oy
HIC HEYECANLA a1 e
Sinavlarda heyecanlanmak dogal, heyecanim da bana gerekili. ’/. ’ § 3

HI¢ BIR SORUDA TAKILMAMALLYIM, HEMEN YAPMALIYIM.

Takildigim sorular olabilir yapamadigimi gorirsem diger sorulara

gecebilirim, buradaki her soru bana puan kazandirabilir.

NE YAPARSAM YAPAYIM KAZANAMAYACAGIM

BU SINAVDA BASARILI OLAMAYACAGIM

Bu sinavda basarili olup olmamayi dustiinmek yerine, elimde olani
yapmaya c¢alismaliyim, bu da ders ¢alismak, bu benim sorulari
yapma sansimi artirir, bu da sinavi kazanma sansimiu.
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SINAVDA KESIN YETISTIREMEYECEGIM.

Zamani kullanmak elimde, dikkatimi neler yapacagima verirsem
yetistirme olasiligim artar.

Calistiklarimi 6grenmek, 6grendiklerimi hatirlamak ve sinavda

sorulari yapmak benim elimde olan seyler degildir. Ben ancak ve
ancak kendi calismami kontrol edebilirim.

MAHVOLURUM

Sinavin sonucunu, distnerek degil elimden geleni yaparak
degistirebilirim, bunlari dustnerek anca zaman kaybederim.

BU STNAVDA HI¢ HATA YAPMAMALLYIM, EGER YAPARSAM
) BEN DEGERSLZ VE BASARISIZ BIRTYIM DEMEKTIR

Bu sinavla ilgili calistim, ne kadar biliyorsam onu dikkatimi vererek
yansitmaya ¢alismaliyim; Bu sinavi kazanamazsam bu beni degersiz

TR
/7 ve basarisiz biri yapmaz sadece sinava ¢alisma davranisimin ve
bildiklerimi yansitmanin yetersiz oldugunu goésteririr

FIZYOLOJIK TEPKILER ,
TERLEME-TITREME-CARPINTI-MIDE BULANTIST

Gevseme teknikleri ile kayginin fizyolojik belirtilerini azaltabilirim,
azalmasa da dayanabilecegim hale gelir.

i FELAKET YORUMLAMALARL

Bedenimde hissettiklerim kayginin yarattigi fizyolojik tepkiler
felaket degil, dogal surecler

DIKKAT DAGINIKLIGI BASARIDA DUSUS

Dikkatimi olabildigince sorulara yogunlastirmaya ¢alisayim. Biraz
kaygi faydali bile olur. Ama fazlasi olursa da onunla beraber gerekeni

yapmaya ¢alisirbm.

Kaygl olasi gereken normal bir duygu. Kaygli motivasyonumu artirir,
sinava 6zen ve dikkatimi olumlu etkiler, mutlaka felaket habercisi degildir.
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